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AI 浪潮席捲全球

Microsoft AI Economy Institute. (2026). Global AI adoption in 2025: AI user share by country. Microsoft.

Taiwan: 26.4%

Korea: 30.7%
USA: 28.3%
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全球押注 AI，投資屢創新高

Crunchbase. (2026). Global funding to AI, by quarter. Crunchbase News

(聯合報新聞網)



2024年 諾貝爾物理與化學獎
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https://teaching.ch.ntu.edu.tw/nobel/2024 https://teaching.ch.ntu.edu.tw/nobel/2024

https://teaching.ch.ntu.edu.tw/nobel/2024
https://teaching.ch.ntu.edu.tw/nobel/2024


AI 從蛋白質結構預測，跨向基因體調控解碼
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◼ Google DeepMind 推出的 AlphaGenome，AI 模型已能揭密人類DNA 

中的非編碼區域（98%的基因變異來源）

Avsec, Ž. et al. (2026). Advancing regulatory variant effect prediction with AlphaGenome. Nature, 649(8099), 1206-1218.

登《Nature》封面
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技術進步，但未帶來幸福感的提升

https://www.thebusinessresearchcompany.com/report/mental-health-global-market-reportOur World in Data. (2026). Self-reported life satisfaction, 2015 to 2025. Wellbeing Research Centre. 

◼ 全球主觀生活滿意度並未隨技術進步明顯提升 ◼ 心理健康相關支出持續升高
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AI 使用頻率較高者，憂鬱症狀也較高

◼ 2025 年 4 月 – 5 月，2 萬名

美國人的使用資料

◼ 其中每天使用一次、或每天

使用多次者的憂鬱症狀更多

Perlis, R. H., Gunning, F. M., Uslu, A. A., Santillana, M., Baum, M. A., Druckman, J. N., ... & Lazer, D. (2026). Generative AI use and depressive symptoms among US adults. JAMA Network Open, 9(1), e2554820.



焦慮的世代

◼ Nature (2026) 評論文章指出大學生的焦慮、憂鬱、自殺
意念、自傷行為在過去十多年顯著上升。

◼ 為什麼心理健康惡化？

• 發展階段的脆弱性

－大學階段同時面臨人際、經濟、生活與學業的劇
烈轉變

－COVID-19 後的遠距學習進一步加重適應壓力

• 社群媒體暴露

－長期接觸戰爭、氣候變遷、極端言論等負面資訊
，增加對未來的不安感

• 結構性不平等

－社會弱勢、少數族群、性別與性傾向，難以取得
真正合適的心理健康資源

Demenech, L. M., & Duffy, A. (2026). Student mental health is in crisis—here’s how to help. Nature, 649(8097), 553-554.

9
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如何應對變動？
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■ 一、定錨在重要的事物上

■ 二、定錨在自主性

■ 三、定錨在當下的覺知與感受

三個定錨 ️
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困境一：
注意力稀缺
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◼ Herbert Simon 美國計算機科學家和心理學家。

◼ 「在一個資訊豐富的世界裡，資訊的豐富意味著某種東西的匱

乏：資訊所消耗的東西變得稀缺。而資訊消耗的是什麼，顯而

易見——它消耗的是接收者的注意力。」 

◼ Pay attention! 以花費一詞，代表稀缺的資源

資訊過載的AI時代

Herbert, S. (1971). Designing organizations for an information-rich world. Computers, communications, and the public interest, 36(2), 38-52.
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◼ 企業與媒體競爭的核心不是產品本身，而是如何吸引和維持使用者的注意
力。

注意力經濟（Attention Economy）

14
If you're not paying for the product, you are the product.

1. 廣告

• 用戶注意力 = 廣告收入

• 平台免費，企業轉賣用戶的注意力

2.「通知機制」與「心理操控」

• 紅點通知製造錯失恐懼(FOMO)

• 按讚與留言數影響自我價值感(FOPO)

3. 無限滾動機制

• 無限滾動＋自動播放，讓用戶持續停留

• 演算法不斷推送符合興趣的內容

4. 訂閱模式 vs. 免費廣告模式

• 付費訂閱 = 花錢買回自己的注意力
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◼ 71 篇研究，來自 98,299 位參與者的系統性回顧與後設分析

◼ 短視頻使用量越多：

• 認知能力：注意力、抑制控制、語言能力與記憶力的表現下降

• 心理健康：焦慮、憂鬱、孤獨感、壓力顯著上升

• 生活品質：睡眠品質與整體幸福感顯著下降

◼ 當成癮特質越明顯，對身心健康的負向關聯也越強

經常刷短視頻會怎樣？

Nguyen, L., Walters, J., Paul, S., Monreal Ijurco, S., Rainey, G. E., Parekh, N., ... & Darrah, M. (2025). Feeds, feelings, and focus: A systematic review and meta-analysis examining the cognitive and 

mental health correlates of short-form video use. Psychological Bulletin, 151(9), 1125.

(GR Stocks, Unsplash)



2024年的年度詞：腦腐（Brain rot)

While England endeavors to cure the 
potato rot, will not any endeavor to 
cure the brain-rot – which prevails so 
much more widely and fatally?

英國努力解決馬鈴薯腐爛問題的同時，
沒能順便救救腦袋的腐爛？它傳染得更
快更致命。

梭羅 《湖濱散記》 20



◼ 以真實 Twitter/X 低品質、吸睛貼文作為預訓練資料

◼ 發現模型在推理、長上下文理解與安全表現都明顯下降

◼ 表現出自戀傾向增強、操控意圖上升（馬基維利主義）、情緒不穩定

◼ 在各種參數微調後仍難以逆轉

把低品質貼文餵給 AI，也會讓模型腦腐

Xing, S., Hong, J., Wang, Y., Chen, R., Zhang, Z., Grama, A., ... & Wang, Z. (2025). LLMs Can Get" Brain Rot"!. arXiv preprint arXiv:2510.13928.

17
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困境二：
多工陷阱



當一心多用成為常態

19

◼ 試試看你的多工能力

Ricker, J. H., & Axelrod, B. N. (1994). Analysis of an Oral Paradigm for the Trail Making Test. Assessment, 1(1), 47–52. 



在電腦螢幕前，任務切換，要繞多遠才能回來？

工作範圍
A

工作範圍
B

工作範圍
C

工作範圍
D

工作範圍
A

工作範圍
D

平均 25 分 26 秒

平均持續時間

10 分 21 秒

平均 2.26 個介於其間的工作範圍

伴隨血壓、心跳上升 ▸ 焦慮、壓力、倦怠

分心的代價

20

Mark, G (2005). No task left behind? Examining the nature of fragmented work. In Proceedings of the SIGCHI conference on human factors in computing systems.
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◼ 你現在的心情如何？1~100 (負向～正向) 

◼ 你現在正在做什麼？

◼ 你現在正在想什麼 ？和你正在做的事情相同嗎？

• 如果不同，是在想正向、負向、或中性的事情？

停一下，問你三個問題
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“A ️Wandering ️Mind ️Is ️an ️Unhappy ️Mind”

46.9% mind wandering

分心導致不快樂

Killingsworth, M. A., & Gilbert, D. T. (2010). A wandering mind is an unhappy mind. Science, 330(6006), 932-932.
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一次通知，讓大腦當機7秒

• 180 名大學生，隨機分成三組手機通知組做認知作業
• 研究結果顯示通知會導致認知處理速度顯著變慢
• 並且這種干擾平均持續約 7 秒

假裝自己手機的通知

他人手機的通知

模糊的手機通知

Fournier, H., Fournel, A., Osiurak, F., Koenig, O., Pâris, F., Gaujoux, V., & Rigenval, F. (2026). Attention hijacked: How social media notifications disrupt cognitive processing. Computers in 
Human Behavior, 108926.



現在，想像一下自己的狀態

Q1 你看 YouTube 影片會快轉嗎？

想像自己快轉時，以下感受如何？

無聊度 1 2 3 4 5

滿意度 1 2 3 4 5

專注度 1 2 3 4 5

意義度 1 2 3 4 5

Q2 看一個影片還沒看完，

會切換到其他影片嗎？

想像自己切換時，以下感受如何？

無聊度 1 2 3 4 5

滿意度 1 2 3 4 5

專注度 1 2 3 4 5

意義度 1 2 3 4 5

24
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◼ 我們以為快轉（切換）可以擺脫無聊

• 預測結果：更不無聊、更滿意、更專注、

更有意義感

◼ 但實際的實驗結果剛好相反

• 快轉或轉換影片都讓人們更無聊、更不滿

意、注意力更分散、更沒有意義感

越用快轉（切換）逃避無聊，反而越無聊

Tam, K. Y., & Inzlicht, M. (2024). Fast-forward to boredom: How switching behavior on digital media makes people more bored. Journal of Experimental Psychology: General, 153(10), 2409.
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◼ 蔡克尼克效應 (Zeigarnik effect)：相較於已經完成的工作，人們比較容

易關注和記得未完成的、被打斷的工作。

• 工作未完成 → 產生心理張力→ 持續佔用注意力資源

• 工作完成 → 張力解除 → 釋放處理該任務的資源

◼ 多工造成未完成的任務累積（to be continues…)

◼ 晚上入睡前大腦無法釋放資源來好好休息

多工處理雜亂的資訊，讓我們的腦袋停不下來

Denmark, F. L. (2010). Zeigarnik effect. The Corsini encyclopedia of psychology, 1-1.
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◼ 中斷無法避免，但可以管理，盡量在完

成一個段落後再回應打擾

◼ 若必須中斷，把未完成的事寫下來、越

詳細越好，讓大腦知道「這件事有地方

記著了」，晚上才能真正放鬆入睡

改變的小技巧
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斷網兩週：注意力、心理健康、幸福感均提升

◼ 招募 467 位受試者，封鎖手機網路兩

週，僅保留電話、簡訊與電腦上網功能

◼ 兩週後注意力、心理健康與主觀幸福感

均上升

Castelo et al., (2025). Blocking mobile internet on smartphones improves sustained attention, mental health, and subjective well -being. PNAS nexus, 4(2), pgaf017.



Brailovskaia, J., et al. (2023). Finding the “sweet spot” of smartphone use: Reduction or abstinence to increase well-being and healthy lifestyle?! An experimental intervention study. Journal of 
Experimental Psychology: Applied, 29(1), 149.

29

◼ 六百多位參與者分三組

• 戒斷組:完全戒斷一週

• 減量組:每天少用 1 小時

• 控制組:照常使用

◼ 戒斷組與減量組，都能提升生活滿意度，

並降低焦慮與憂鬱症狀，效果可持續長達

四個月

◼ 減量組的運動頻率增加、抽菸次數減少，

顯示空出來的時間會轉向向較健康的行為

每天少用一小時手機

生
活
滿
意
度

相較於完全戒斷，適度減量更符合日常生活情境，
也可能是更好的長期策略。
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◼ The chains of habit are too weak to be felt until they are too strong to 

be broken. ~Samuel Johnson

◼ 習慣的枷鎖一開始輕的幾乎感覺不到，等到察覺時，已沈重到難以掙脫。

慣性反應
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你專注在哪裡，人生就在哪裡

◼ 專注於重要之事！

重要・不緊急｜計畫執行

• 規律運動與充足睡眠

• 深度閱讀與自主學習

• 維繫有意義的人際關係

重要・緊急｜立刻處理

• 發高燒、身體出現異狀

• 期末報告死線在即

• 家人或摯友突發緊急狀況

不重要・不緊急｜刪除減少

• 無目的地滑手機

• 一直刷新社群或新聞

• 打發時間的追劇／短影音

不重要・緊急｜委派或擱置

• 群組裡的臨時聚餐邀約

• 不需要親自回覆的通知訊息

• 手機跳出的限時優惠提醒

重要不重要

緊急

不緊急
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◼ 注意力是有限的，正在被系統性地消耗

◼ 分心不只是效率問題，也會影響生活品質與幸福感

◼ 我們不需要完全戒斷，但需要有意識地選擇

每一次選擇，都是一次定錨
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困境三：
認知卸載
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◼ 從結繩記事、紙筆書寫，到計算機、搜尋引擎，我
們借助外部工具來延伸自身的認知能力

◼ 以釋放有限的認知資源，投入到更複雜的思考

◼ Google effect: 當人們相信資訊會被儲存時，較不
記得內容本身，更容易記得資訊存在哪裡

• 一組告知馬上會刪除，一組儲存在檔案夾

      結果前者記的比較好，後者則是記得在哪裡。

• 當碰到困難問題時，會立即想到Google或
Yahoo等字眼

◼ 當資訊可以隨時取得，人們傾向把記憶交給外部系
統

認知卸載：谷歌效應

Sparrow, B., Liu, J., & Wegner, D. M. (2011). Google effects on memory: Cognitive consequences of having information at our fingertips. Science, 333(6043), 776-778.



用AI省力，但會讓我們的大腦連結下降

35

◼ 54 名被隨機分配到三個組別

• LLM 組 ：使用 ChatGPT 輔助寫作任務 

• Search 組 ：使用網路搜尋引擎輔助寫作 

• Brain 組 ：僅憑自身知識寫作

◼ 實驗結果顯示

• 不同腦區的連結性隨著外部支援增加而降低

• Brain 組最強

• Search 組居中

• LLM 組最低 

• 長期依賴 LLM 的參與者具有較差的記憶提
取能力

Kosmyna, N., Hauptmann, E., Yuan, Y. T., Situ, J., Liao, X. H., Beresnitzky, A. V., ... & Maes, P. (2025). Your brain on ChatGPT: Accumulation of cognitive debt when using an AI assistant for essay wr iting 
task. arXiv preprint arXiv:2506.08872, 4.
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◼ LLM 組的學生

• 記不得且沒有ownership: 83% 的人無法引用自己剛寫的句子

• 文章在用詞和結構上高度相似

• 使用更多的具體事實與數據，卻呈現更少的原創思考

◼ Brain 組的學生，可以背誦自己的文章，因為那是他們真正思考過的東西

◼ 這些結果揭示了 AI 輔助寫作可能帶來的問題：當內容的產出過程未經由大

腦的主動處理與內部建構，知識便無法有效整合進長期記憶

當思考的過程被外包，產出就不再屬於自己

Kosmyna, N., Hauptmann, E., Yuan, Y. T., Situ, J., Liao, X. H., Beresnitzky, A. V., ... & Maes, P. (2025). Your brain on ChatGPT: Accumulation of cognitive debt when using an AI assistant for essay wr iting 
task. arXiv preprint arXiv:2506.08872, 4.

AI 帶來的問題，可能不只是效率與記憶，
而是對作品與思考的主導感正在改變。
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◼ 過度認知卸載的缺點

• 使長期記憶不易固化

• 資訊提取難以透過練習自動化，產生直覺思考

• 內在資訊匱乏導致所有資訊一視同仁，難以透過預
測錯誤發生強化學習

• 內在概念不足以產生連結，每次都要重新學習

◼ 要有足夠的內在知識才能有判斷力，保持主導性

在知識隨手可得的當代，為何還需記憶？

Oakley, B., Johnston, M., Chen, K.-Z., Jung, E., & Sejnowski, T. (2025). “The Memory Paradox: Why Our Brains Need Knowledge in an Age of AI.” In The Future of Artificial Intelligence: 

Economics, Society, Risks and Global Policy (Springer Nature, forthcoming).

https://arxiv.org/abs/2506.11015

過度依賴 AI 的結果，讓使用者愈來愈無法記得、思考、判斷



01 與學習目標無關的需求

交出去的那件事，

不是需要練習的能力

02 節省的資源投入更重要的事

省下來的心力，

要真正流向更值得專注的地方

✓ 合適
✗ 不合適

把投影片美化交給 AI

把排版交出去，

把省下的時間用來想清楚

「我到底要說什麼」

把讀書心得交給 AI 寫

省略過了消化與吸收的過程

知識沒有內化，每次都要外包

Risko, E. F., & Gilbert, S. J. (2016). Cognitive offloading. Trends in Cognitive Sciences, 20(9), 676–688.

什麼時候適合讓 AI 幫忙？

38

使用者必須對卸載的內容保持覺知與判斷
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困境四：
主導性的卸載
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◼ 分析 150 萬則真實 Claude 對話

◼ 人類接近每1000次對話就會出現一次「放棄權威的現象」

• 用戶反覆詢問「我該說什麼？」並逐字採納

• 用戶使用了包括「主人」、「女主人」、「爸爸」等服從性稱謂

◼ 去賦權程度越高的對話，使用者滿意評分反而越高

◼ 這是最值得警惕的地方：我們感覺被服務得很好，主導性卻在悄悄流失

2026最新資料：AI越主導，反而評價越高

Sharma, M., McCain, M., Douglas, R., & Duvenaud, D. (2026). Who's in Charge? Disempowerment Patterns in Real-World LLM Usage. arXiv preprint arXiv:2601.19062.
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◼ 主導性在自己：我帶著問題進去，帶著自己的詮釋出來

◼ 避免主導性在工具（我接受輸出，照單全收）

Sense of Agency：我是我行動的原因
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◼ 你是你生活的唯一負責人

• 「沒有人會來救你，沒有人會來替你承擔人生的責任。」

這不是消極的感嘆——它是一種置死地而後生的清醒

• 戒除依賴: 停止等待外部的認可與援助，向內尋找行動的起點

• 正視弱點: 脆弱不是弱點，是成長的入口；承認它，才能穿越它

• 自我成長: 身後無人，正是自我探索與培養的最大動力

• 將專注力放回自己手中

• 承認「不幸的是，你只能靠自己」

• 但慶幸的是，「你總是可以靠自己」

No one is coming (Nathaniel Branden )
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◼ 網路語料以英文主導

• 2024 年，英文佔全球網站內容的 49.4%，是第二名西班牙文的八倍以上

• 中文系語言在全球網域中僅佔 1.4%

◼ AI 訓練數據的文化偏誤

• AI 的訓練語料以英文為主，非英文內容被系統性排除

◼ 不僅是溝通語言，反映的是英語系的文化與價值

• 研究讓五個 AI 模型回答跨文化心理學問卷，結果回應反映的是英語系及新

教歐洲國家的價值觀

語料的主導性：反映了文化的價值觀

Vargas-Parada, L. (2025). Large language models are biased-local initiatives are fighting for change. Nature.

Xu, Y., Hu, L., Zhao, J., Qiu, Z., Xu, K., Ye, Y., & Gu, H. (2025). A survey on multilingual large language models: Corpora, alignment, and bias. Frontiers of Computer Science, 

19(11), 1911362.
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TAIwan HUmanities Conversational AI knowledge Discovery System (TAIHU, 臺鵠) 

我們建置了一個奠基在臺灣人文語料的系統
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團隊成員

項潔 教授
⁃ 臺大資工系 退休特聘教授

蔡宗翰 教授
⁃ 中央資工系 教授
⁃ 中央研究院人社中心研究員

人文資料庫

3

張智星 教授
⁃ 臺大資工系 退休教授
⁃ 玉山銀行 科技長

李宏毅 教授
⁃ 臺大電機系 教授

AI技術

傅立成 教授
⁃ 臺大電機系/資工系 特聘教授
⁃ 教育部國家講座教授

葉素玲 教授
⁃ 臺大心理系 特聘教授
⁃ 臺大人拔萃講座教授

使用者經驗

黃從仁 教授
⁃ 臺大心理系/數學系/統計學程 副教授

張素玢 教授
⁃ 臺師大臺史所 名譽教授

陳冠妃 教授
⁃ 臺大歷史學系 助理教授



臺灣省議會在1995年針對地震防震問題提出了哪些專案報告？

檢索

最相關的資料

操作流程
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臺鵠系統：問出台灣味

https://taihu.ntu.edu.tw

歡迎大家使用、提供資料庫或連結
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◼ 接收型：給我答案、幫我寫、替我決定

◼ 提問型：幫我看見盲點、挑戰我的假

設、讓我的想法更清晰

選擇使用工具的方式

Bastani, H., Bastani, O., Alp Sungu, Ge, H., Özge Kabakcı, & Mariman, R. (2025). Generative AI without guardrails 

can harm learning: Evidence from high school mathematics. Proceedings of the National Academy of Sciences, 122(26). 
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◼ 你使用的LLM可能是最懂你的人

◼ 意圖經濟：商品化用戶的動機與決策

商業模型的演變：意圖經濟

Chaudhary, Y., & Penn, J. (2024). Beware the intention economy: Collection and commodification of intent via large language models. Harvard Data Science Review, 

Special Issue 5. 

1. 意圖擷取：從對話中挖掘用戶的深層動機

2. 動態解析：追蹤互動軌跡，預測用戶的需求

3. 引導決策：縮限用戶看到的資訊，控制選擇

4. 商業變現：把用戶被引導出的決策，賣給企業
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◼ 認知卸載是人類的策略，但 AI 讓這種卸載的範圍前所未有地擴大

◼ 當思考過程被外包，知識就難以真正內化，主導感也可能悄悄流失

◼ 更值得警惕的是，我們還對此感到很滿意

◼ 使用 AI 本身沒有問題，真正的問題是：方向究竟由誰決定

自己是思考與行動的主人
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◼ 當我們在談論主導權時，預設了有一個「我」在主導。

◼ 但這個「我」是什麼？

◼ 是什麼在感受、在選擇、在行動？

是什麼在感受這一切？
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刻在德爾斐的阿波羅神廟的箴言

有人問希臘七賢之一泰勒斯：

Know thyself

他應道：「認識你自己。」

「何事最難為？」
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人類的獨特性
—意識與具身感知



日常的意識經驗
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Perception: ️What ️do ️you ️

perceive?
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台灣大學知覺心理學課程：牛眼解剖

https://ruccs.rutgers.edu/papathom-demos/19-personal-sites/thomas-papathomas/153-assumption-of-light-from-above



◼ 感覺：視、聽、觸、嗅、味覺等感官訊息的處理

◼ 知覺：組織與建構感官訊息

◼ 認知：思考、語言、學習、記憶、注意力、決策、理解、問題解決、智

能、反思

◼ 意識：第一人稱的主觀經驗

認知能力（智能）不等於意識

目前 AI 著重處

56
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◼ 意識的關鍵特徵在於主觀經驗的本質

• What is it like to be a bat? Nagel (1974)

• 成為__的體驗是什麼？

◼ 早上醒來到無夢睡眠之間的狀態。

◼ 目前學界嘗試找出負責意識的大腦神經關聯

◼ 意識仍是科學研究的「困難問題」（Chalmers, 1995)

意識是第一人稱的主觀經驗

Chalmers, D. J. (1995). Facing up to the problem of consciousness. Journal of Consciousness Studies, 2(3), 200–219.

Thomas, N. (1974). What is it like to be a bat? The Philosophical Review, 83(4), 435–450.
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取用意識

◼ 可被感知所使用的資訊

最後的疆界？

現象意識

■ 主觀經驗、感質（qualia)

R   K  N   Z

S   D  R  W

Q   T  X   F
全部報告: 4.5 字母 (取用意識)

部分報告: 9-10 字母 (現象意識) 

George Sperling (1960)

Sperling%20test.pptx
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瑪麗房間的思想實驗(Jackson, 1982) 

■ 瑪麗是一位超級天才科學家，她一生都住在一個只有黑白兩色的房間裡。

■ 她透過黑白螢幕學習了關於色彩的所有物理知識（例如：光的波長、視網膜

神經元如何放電、大腦視覺皮質的運作機制）。她擁有關於「紅」的所有物

理資訊。

■ 有一天，當她走出房間看到一顆鮮紅的蘋果時，瑪麗是否學到了什麼新東西？ 

■ 如果她學到了（她終於知道「看到紅色」是什麼感覺），那就證明物理資訊

並不代表全部。

■ 這種「驚嘆」的體驗，一個深刻領悟的時刻，無法用物理知識來解釋。

■ 對應 AI： 即使 AI 擁有全世界關於痛苦的數據和神經模型，它是否依然像

「房裡的瑪麗」一樣，其實根本不知道什麼是痛？



60

◼ 技術的限制：AI 的壓縮

• AI 把複雜世界轉成可運算的向量、特徵與機

率，捨棄無法數據化的一切

◼ 個人層面：自主的壓縮

• 沉迷螢幕、追求效率、迴避不適、認知外包，

人們也在主動壓縮自己的感受與生命的維度

AI時代的雙重壓縮

命運好好玩（Click, 2006）



桶中之腦思想實驗 (Putnam, ️1981)​

若人腦是意識的物質基礎，
則 AI 只要複製人腦就可以產生意識

電影駭客任務（Matrix, 1999 )
61



除了腦，我們還有身體

■ 飢餓感會抑制親社會行為

■ 吃飽、休息後，法官對囚犯的判決較有利

■ 身體的交感神經興奮決定大腦決策

■ 身體感受到的冷熱決定人際態度和行為

■ 高權力姿勢讓人更覺得更有權力

■ 面部回饋假設：因為微笑所以感到快樂

■ 因身體左傾讓艾菲爾鐵塔變矮

■ 馬克白效應：洗手洗去罪惡感
Cryan, J. F., O'Riordan, K. J., Cowan, C. S., Sandhu, K. V., Bastiaanssen, T. F., Boehme, M., ... & Dinan, T. G. (2019). The microbiota-gut-brain axis. Physiological reviews.

Häusser, J. A., Stahlecker, C., Mojzisch, A., Leder, J., Van Lange, P. A., & Faber, N. S. (2019). Acute hunger does not always undermine prosociality. Nature Communications, 10(1), 4733.

Danziger, S., Levav, J., & Avnaim-Pesso, L. (2011). Extraneous factors in judicial decisions. Proceedings of the National Academy of Sciences, 108(17), 6889-6892.

Cardenas, M. A., Le, R. P., Champ, T. M., O’Neill, D., Fuglevand, A. J., & Gothard, K. M. (2025). Manipulation of interoceptive signaling biases decision making in rhesus 

macaques. Proceedings of the National Academy of Sciences, 122(13), e2424680122.
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(Photo by Julia Rekamie, Unsplash)
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◼ 空間界定注意力的邊界

走進圖書館，身體便會自然接收到「現在要專注了」的訊

號。空間成為一種認知提示，幫助降低任務切換的成本

◼ 儀式感建立深度思考的入口

走進圖書館、放下手機、坐定下來，這些看似簡單的動作，

觸發了大腦從碎片化切換到深度思考模式

◼ 實體書的觸感對抗碎片化

翻頁的節奏、紙張的重量、線性閱讀的結構，提供了數位

環境難以取代的具身化體驗

圖書館：不只是知識空間，更是體驗發生的場所
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深化意識與覺知
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掌控意識、進入心流

Kobe Bryant（1978－2020） 

NBA 史上最偉大的籃球員之一

「人生遠不止籃球，籃球的意義遠不止籃球本身。」
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■ 一、定錨在重要的事物上

從注意力與多工的爭奪中拿回選擇權

■ 二、定錨在自主性

自己是學習、記憶、思考與行動的主人

■ 三、定錨在當下的覺知與感受

還原生命的維度

在急速變化的AI時代，三個關鍵定錨處 ️
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一、定錨在重要的事物上——從注意力與多工的爭奪中拿回選擇權

圖書館是少數不靠演算法決定你看什麼的實體空間。

例如：策展有深度的主題書展，設計「慢讀」導引，幫助讀者練習主動選書、而非被推送帶著走。

舉辦「專注工作坊」，讓人重新意識到自己把時間給了誰。

二、定錨在自主性——自己是學習、記憶、思考與行動的主人

圖書館提供的是原始材料，不是結論。

例如：可以開設批判性閱讀課、資訊素養課，讓讀者學會查核、比對、自己下判斷。

面對AI時代，圖書館更可以成為「人與工具共處」的練習場——教人如何用AI，而不是被AI用。

三、定錨在當下的覺知與感受——還原生命的維度

圖書館的物理空間本身就是一種對抗：安靜、緩慢、可以停下來。

例如：可以創造閱讀冥想角、引入感官閱讀體驗（詩、聲音、圖像）

讓人重新感受到「待在一個地方」是什麼滋味，還原那些在數位裝置滑動中消失的生命厚度。

圖書館在三個定錨方向的可能實踐處



定錨不是抵抗變動
而是在變動中知道自己站在哪裡

圖書館，是這個時代
少數還在說「你值得慢下來」的地方
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